R ESVELT

"Tefir una grossaria proporcionada, ni massc
ni mossa poca, és, per c les dones, I'estudi de tota
llur vida".

BRILLAT-SAVARIN

nv|fc}strar, més que cap altre atribut extern
t° oorganisme que contorneja. Es un llibre
del[la a primera vista, de l'estat deis 6rgans

lalimana és també perfecta: bella i gracil
eriltjuan aquesta silueta és conreuada; quan
adeta alimentaci6 d'acord amb els principis
t green en les proporcions convenients; quan
a ja formen l'admirable conjunt, llavors a
‘tica, s'afegeix l'atribut d'esveltesa, la més

| &slit
jtabltici6 de I'estat de bellesa que comunica
enirueix I'objectiu primordial d'HIGIA —, ens

6 dn aquest i successius numeros les normes
guein d'assolir aquella sublimado de la salut

ilibra fisica, que podra practicar-se durant
podir-shi els que publicarem el mes propvi-
erasts exercicis es precis no teflir cop tara
iia,fde matriu, malaltia del cor, etc.).

A LB MES

>es 0s estesos, creuar-los per davant, sense
egacnentar 5 cada dia fins a 60.

ipeui els bracos estesos, practicar amb els
comesr 5 vegades i augmentar 3 cada dia

>eusiit-se amb una ma sobre una cadira, una
carros, successivament una i altra, comencant
5 ooos a 40.

)Osi(3r, tirar cap els costats les carnes esteses,
5 cafls a 40 cadascuna.

S €liestesos i les carnes separades. Fer una
-onc ar amb la ma dreta el genoll del mateix
elsnspiracié. 2.n Tornara la posicid inicial.
;ins[mb la méa esquerra el genoll esquerre.
inlcicci6.Comentar per 3 vegades i augmentar

UY | planes darrera el clatell i les carnes
nclipf el tronc a la dreta. Inspiraci6. 2.nTornar
3r |ftorcar el tronc a l'esquerra. Inspiracio.
;pira(in?ar Per 5 vegades i augmentar 2 cada
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